Massage Thai Traditionnel

v’ Le Massage Thaii est un massage bien-étre

v’ C’est une technique ancienne qui permet
de libérer les tensions et les blocages dans
notre corps

v’ Il permet de révéler les endroits oU des
émotions sont coincées

v' I s'agit d'un massage profond qui com-
bine pressions et étirements pour travailler tout
le corps

v' I est pratiqué sur un tapis posé au sol,
entierement habillé et sans huile

v’ C’est du yoga pour les paresseux

v |l est pratiqué par NATALIA ZAMUDIO @
I'Espace « Soins & Bien-Etre »
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Hatha-Raja Yoga

< Le Hatha-Raja Yoga nous aide ¢ aligner
et renforcer la colonne vertébrale

< A fravers les Asanas (postures) on
developpe la pleine conscience du corps

physique

<> Grace aux Pranayamas (exercices de
contréle de la respiration) on apprend a mieux
respirer

<> La pratique du Nidra permet d'apaiser
le mental par la relaxation profonde

<> La pratiqgue du yoga nous invite 4 vivre
dans le moment présent.

< Tout le monde peut le pratiquer

<> NATALIA ZAMUDIO propose des seances
en Plein Air et dans la salle Forum a I'Espace
Barral
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